







Olahraga Futsal merupakan permainan yang menyerupai 
sepakbola yang di mainkan pada lapangan kecil. Olahraga ini dimainkan 
10 orang dimana satu tim berjumlah 5 orang, permainan ini menggunakan 
bola ukurannya lebih kecil tetapi lebih berat serta gawang yang lebih kecil 
dibandingkan olahraga sepak bola (Safi’i, 2015). Sedangkan menurut 
Lhaksana (2011), olahraga futsal adalah permainan sejenis sepakbola 
yang di lakukan didalam ruangan, dimainkan oleh lima orang setiap tim 
yang membedakan dengan sepakbola pada umumnya dimana bisa 
mencapai 11 orang dalam satu tim nya. Ukuran lapangannya cenderung 
lebih kecil dari sepak bola. Dari segi lapangannya yang cukup kecil, futsal 
merupakan olahraga yang sangat dinamis dan cepat sehingga menuntut 
pemain untuk tudak melakukan kesalahan (Ponjinan 2013).  
Maka dari itu dibutuhkan kerjasama tim mulai dari passing bola 
yang akurat serta komunikasi antar pemain supaya dapat melewati 
lawannya. Futsal banyak dijadikan sarana bermain untuk 
mengembangkan hobi serta bakat pemain sepak bola. Saat bermain, 
pemain futsal di anjurkan memakai kaos yang berwarna sama satu tim, di 
anjurkan menggunakan kaos yang memiliki nomor, pelindung tulang 
kering, celana pendek, deker lutut serta alas kaki menggunakan sol karet 




Kata futsal berasal dari sebuah kata futbol sala dalam bahasa 
Spanyol yang artinya sepakbola di yang bermain didalam ruangan. Asal 
kata futsal berasal dari “fut” yang di ambil dari kata asli fuetbol atau 
futbol, dimana kata tersebut di ambil dari bahasa Spanyol dan Portugis 
yang artinya sepakbola. Kemudian kata “sal” yang merupakan kata sala 
yang berarti ruangan. Olahraga futsal awalnya dimainkan oleh Juan C. 
Ceriani disuatu daerah di Uruguay yang daerahnya dinamakan 
Montevideo pada tahun 1930. Kemudian turnamen internasional pertama 
di adakan pada tahun 1965 dimana Paraguay yang keluar sebagai juara 
pertama Piala Amerika Selatan.  Futsal pertama kali masuk ke Indonesia 
sekitar tahun 1998. Kemudian pada tahun 2000-an masyarakat mulai 
mengenal futsal. Futsal mulai berkembang pesat dan marak di kalangan 
anak anak dan sekolah-sekolah di Indonesia. Kemudian tak berselang 
lama tahun 2002 AFC mengadakan kejuaraan Piala Asia di Indonesia 
(Lhaksana, 2011). 
Futsal belakangan ini banyak di gemari di kalangan masyarakat 
dikarenakan lapangan bermain yang digunakan tidak terlalu lebar 
layaknya sepak bola, dan permainan ini bisa di lakukan kapan saja karena 
di dalam ruangan. Jenis lapangan futsal yang sering di gunakan dalam 
pernaminan futsal sangat beragam, beberapa jenis yang sering dijumpai 
adalah lapangan dengan rumput sintesis, kayu, plester dan semen 
(Prakoso, 2013). Dalam bermain futsal cenderung lebih banyak terjadi 




sehingga serangan ke daerah lawan lebih sering terjadi dan menyebabkan 
sering terjadi gol (Mujahidin, 2018). 
 
Gambar 2.1 Lapangan Futsal Sesuai Standar Internasional 
(Sumber : Lhaksana, 2011) 
Lapangan yang sering di gunakan dalam pertandingan futsal 
mempunyai ukuran sebagai berikut: 
a. Lebar lapangan 15-25 m. 
b. Panjang lapangan 25-43 m. 
c. Garis batas 8 cm 
d. Diameter lingkaran tengah 3 meter 
e. Daerah pinalti 6 meter 
f. Garis pinalti pertama 6 meter dari gawang 
g. Titik pinalti kedua 10 m. dari garis tengah gawang 
h. Zona daerah pergantian pemaian 5 meter dari garis tengah dengan 
panjang 5 meter 
i. Tinggi gawang 2 meter 




2. Teknik Dasar Bermain Futsal 
Dalam sebuah buku yang ditulis oleh Lhaksana (2011) teknik dalam 
bermain fulsal sejatinya hampir mirip dengan sepakbola akan tetapi 
lapangan futsal permukaannya mengunakan lantai dan lebih kecil dari 
sepakbola membuat ada beberapa perbedaan dalam bermain. Pada era 
modern ini pemain futsal diajarkan teknik bermain dengan pergerakan 
bola yang cepat, bertahan, menyerang dan timming yang tepat. Supaya 
dapat menguasai gaya permainan yang modern maka ada beberapa 
penguasaan teknik dalam bermain futsal yaitu: 
a. Mengumpan (Passing) 
 Teknik pertama ialah mengumpan atau biasa di sebut dengan 
passing merupakan teknik dasar dan harus dimiliki oleh pemain futsal. 
Karena lapangan futsal yang ukurannya kecil pasing yang kuat dan 
tentunya akurat sangat di perlukan pemain agar bola dapat meluncur 
searah dengan  rekan bermain (Lhaksana, 2011). Passing atau 
mengumpan ialah operan secara pendek yang ditujukan kepada 
pemain satu tim. Maka dari itu, pemain futsal harus mengusasai teknik 
dasar passing dengan benar (Novriza, 2015) 
 
Gambar 2.2 Teknik Mengumpan Bola  




b. Menahan Bola  
  Dalam menahan bola adapun beberapa teknik yaitu dengan 
dada, paha dan kaki. Menahan bola dengan kaki sangat berguna agar 
bola yang di terima dapat diam dan tetap dalam penguasaan pemain. 
Kontrol bola sangat penting dimana pemain futsal dituntut dapat 
mengkontrol bola dengan baik yang bertujuan mengatur tempo serta 
alur permainan (Irawan, 2009)  
c. Menggiring Bola (Dribbling) 
  Menggiring Bomerupakan kemampuan pemain dalam 
menguasai bola serta mengalirkan bola sebelum diumpan ke rekan tim 
untuk mendapatkan peluang (Lhaksana, 2011). Menggiring bola bisa 
di lakukan dengan membenturkan dan mengarahkan bola dengan kaki 
(Halim, 2012) 
d. Menendang Bola (Shooting) 
Menendang bola adalah hal tersuli dalam permainan futsal, 
karena sat menendang dibutuhkan kematangan, kecerdikan, serta 
kekuatan otot yang kuat agar bola yang di tendang pemain tidak bisa 
ditangkap kiper lawan. Menendang bola ini adalah teknik wajib yang 
perlu di kuasai oleh player futsal dimana dengan menendang bola 
adalah salah satu cara pemain dapat mencetak gol Novriza (2015). 
Teknik dalam menendang bola ada dua cara yaitu dengan ujung kaki 






B. Sistim Energi Dalam Permainan Futsal 
Untuk cabor yang menuntut intensitas tergolong tinggi dan lamam 
waktu yang relatif cepat dan pendek sistim energi predominannya yaitu 
anaerob dikarenakan aktivitas dalam olahraga futsal cenderung 
mengandalkan sprint pendek dan power untuk loncat dan menendang bola 
(Ratno, 2013).  
Dilihat dari pengertian anaerobik yang berarti tidak membutuhkan 
oksigen. Dalam tubuh manusia terdapat energi kimia diantaranya adenosin 
triphosphat atau disebut ATP. Aktifitas yang berkisar kurang dari 30 detik 
menggunakan energi yang bersumber dari ATP yang berada pada tubuh 
manusia. Contoh kegiatan yang menggunakan sistem energi alaktik anaerob 
adalah melompat dan menendang bola (Bompa, 2015). 
Pada aktifitas olahraga yang berkisar 30 detik hingga 3 menit energi 
yang diperoleh melalui sistem laktasid anaerobik dimana laktasid yang 
artinya pembentukan asam laktat. Pada fase ini bahan bakar yang 
dipergunakan adalah karbohidrat karerna dapat diolah dengan cepat tanpa 
memerlukan oksigen. Ini dapat terjadi melalui proses glikolisis dimana bahan 
bakar berupa karbohidrat digunakan yang oleh otot guna mempercepat 
penyajian serta produksi ATP sehingga dapat dilakukan dengan intensitas 
tinggi dalam waktu yang relatif singkat serta dapat bertahan. (Ratno, 2017) 
  Selain itu proses glikolisis yang terjadi mengakibatkan pembentukan 
asam laktat dengan cepat, hal ini menyebabkan kelelahan pada otot. Apabila 
kegiatan fisik tersebut dipertahankan dengan intensitas cukup tinggi selama 




dipenuhi oleh glikolisis anaerobic. Contoh kegiatan yang menggunakan 
sistem laktasid anaerob adalah lari sprint (Bompa, 2015)  
C. Kelincahan 
1. Definisi 
 Kelincahan sangat di perlukan dalam sebuah permainan futsal  
terutama kecepatan saat bergerak dan kecepatan reaksinya dalam suatu 
rangsangan yang di berikan. Kelincahan adalah kemampuan seseorang 
untuk memperlambat, mempercepat bahkan merubah gerakan tanpa 
kehilangan keseimbangan (Tollison, 2011). Sedangkan menurut Sukma 
(2015) kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam mengubah posisi 
dan arah  tubuh dengan cepat serta dilakukan secara bersamaan. 
Kelincahan memainkan peranan yang penting terutama terhadap 
mobilitas-mobilitas fisik seorang pemain. Kelincahan ini memiliki 
karakteristik yang unik dimana kelincahan bukan suatu kemampuan 
fungsi tunggal melainkan tersusun oleh komponen kecepatan, power dan 
koordinasi yang dimana komponen tersebut saling memiliki keterkainan 
satu sama lain (Scheunemann, 2012). 
2. Mekanisme dan Fisiologi Kelincahan 
Kelincahan merupakan suatu komponen biomotorik yang diartikan 
sebagai kemampuan mengubah arah gerakan secara cepat dan efektif. 
Kelincahan bisa terjadi karenagerakan tenaga eksplosif (Ruslan, 2012). 
Kelincahan adalah gabungan dari power dan fleksibility. Besar dari tenaga 
dan kecepatan otot tersebut ditentukan oleh kekuatan mengkontraksikan 




dari kecepatan transmisi impuls saraf dan daya rekat serabut otot 
(Pratama, 2014). 
  Seseorang yang mampu mengubah posisi dan arah yang berbeda 
selama kecepatan tinggi dan koordinasinya baik berarti memiliki 
kelinchan yang tinggi. Elastisitas dari otot memiliki peranan penting 
dikarenakan semakin panjang otot tungkai dapat terulur, maka makin 
cepat dan kuat otot tersebut dapat berkontraksi memendek (Lestari, 2015). 
 Dengan diberikan exercise, persendian di dalam tubuh akan 
bertambah lentur sehingga dapat menyebabkan raung gerak sendi 
semakin baik dan otot menjadi lebih elastis. Dengan otot-otot yang 
elastis, maka tidak akan menghambat pergerakan otot tungkai, hal ini 
mengakibatkan langkah kaki dapat diayunkan dengan cepat serta panjang. 
Keseimbangan dinamis akan terlatih dikarenakan dalam latihan ini 
pemain diharuskan mampu mengontrol posisi tubuh supaya tidak terjatuh 
saat melakukan gerakan. Dengan bertambahnya komponen terebut maka 
kelincahan seseorang akan mengalami peningkatan (Pratama, 2014). 
 Latihan fisik secara teratur dan rutin akan mengakibatkan hipertropy 
fisiologi otot, hal itu dikarenakan jumlah miofibril, kepadatan pembukuh 
darah kapiler, tendon saraf dan ligamen serta jumlah protein kontraktil 
myosin meningkat secara propersional. Perubahan pada serabut otot tidak 
semua mengalami perubahan yang sama, dimana peningkatan terbesar 
terhjadi pada bagian serabut otot putih (fast twitch) sehingga akan terjadi 
peningkatan kecepatan dalam mengkontraksikan otot. Sehingga apabila 




Kemudian terjadi adaptasi pada persyarafan ditandai dengan 
meningkatnya teknik dan tingkat keterampilan pemain. (Womsiwor, 
2014)  
 Pemberian exercise untuk meningkatkan kelincahan secara teratur 
akan memberikan penyesuaian kepada kerja fisik yang bertambah, baik 
dari segi psikologis mapun fisiologis. Latihan kelincahan ialah sebuah 
latihan yang ada kaitannya dengan proses adaptasi saraf. Mekanisme 
adaptasi saraf yang terjadi mengakibatkan peningkatan kontraksi otot, itu 
dikarenakan terjadi peningkaan aktivasi pada otot penggerak utama, otot 
sinergi berkontraksi lebih tepat dan meningkatkan inhibisi otot antagonis. 
Meningkatnya aktivasi refleks pada otot-otot penggerak utama merupakan 
eksitasi dari jaringan motorneuron, dimana jaringan tersebut dapat 
menghasilkan peningkatan masukan eksitatori, mengurangi inhibitori atau 
bisa kedua-duanya (McArdle, et al., 2010).  
Secara fisiologis peningkatan kelincahan terjadi kurang lebih pada 
minggu ke 4 setelah diberikan pelatihan dengan intensitas yang tinggi 
serta progresif, hal ini dapat mengakibatkan CNS (Central Nerve System) 
mendapat stimulus yang cukup serta tanpa mengalami kelelahan bahkan 
cidera olahraga (Womsiwor, 2014). Memberikan latihan fisik yang teratur 
dengan waktu dan takaran yang cukup dapat menyebabkan perubahan 
secara fisiologis yang mengarah pada kemampuan menghasilkan energi 
yang lebih besar dapat memperbaiki perubahan fisik. Jenis pelatihan fisik 




meliputi bertambahnya substrat anaerobik seperti ATP-PC, glikogen dan 
kreatin serta meningkatnya produksi enzim (McArdle, et al., 2010). 
Jadi setelah dibuktikan secara teori bahwa dengan latihan fisik akan 
terjadi peningkatan kebugaran jasmani seperti kekuatan otot tungkai, 
fleksibilitas sendi panggul dan lutut, kecepatan, elastisitas otot dan 
keseimbangan dinmis akan meningkat secara fisiologis sehingga akan 
perpengaruh terhadap peningkatan kelincahan kaki (Lestari, 2015).  
3. Manfaat Kelincahan 
Kelincahan merupakan salah satu bagian yang penting bagi 
seorang atlet futsal dikarenakan tanpa adanya kelincahan, atlet akan 
kesulitan mendapatkan prestasi dalam bidang olahraga. Adapun manfaat 
dari kelincahan yaitu: 
a. Mempermudah pemain saat berlatih dalam teknik-teknik tinggi. 
b. Mengkoordinasi gerak ganda. 
c. Gerakan yang dilakukan dapat lebih efektif dan efisien. 
d. Mempermudah saat antisipasi terhadap lawan saat bertanding. 
e. Mengantisipasi terjadi cedera pada atlet (Baruna, 2018). 
4. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kelincahan 
Menurut Kuswendi (2012) ada beberapa faktor yang mempengaruhi 
kelincahan diantaranya: 
a. Tipe Tubuh 
Tipe tubuh merupakan kapasitas fisik yang menjadi suatu 
indikasi kecocokan pemain dengan prestasi yang di peroleh dan 




bentuk tubuh tinggi ramping disebut dengan ectomorf dan seseorang 
yang bentuk tubuhnya bundar atau disebut endomorf cenderung 
memiliki kelincahan yang kurang. Sedangkan orang yang memiliki 
postur tubuh sedang namun baik atau mesomorf memiliki kelincahan 
yang lebih baik (Kuswendi, 2012).  
b. Umur 
Kelincahan cenderung mengalami peningkatan sampai usia 
12 tahun pada saat mulai memasuki rapid growth atau pertumbuhan 
cepat. Pada periode tersebut kelincahan cenderung tidak mengalami 
peningkatan bahkan ada yang sampai mengalami penurunan. Setelah 
melewati rapid growth atau pertumbuhan cepat kelincahan akan 
kembali mengalami peningkatan sampai anak mencapai usia dewasa, 
dan saat memngalami penurunan lagi ketika memasuki usia lanjut 
(Sukamti, 2011).  
c. Jenis Kelamin 
Jenis kelamin laki laki cenderung memiliki kelincahan yang 
lebih dibandingkan perempuan. Itu dikarenakan kekuatan fisik laki 
laki lebih kuat dibanding perempuan (Ismoyo,2014).  
d. Berat Badan 
Berat badan yang tidak optimal mempegaruhi kelincahan. Ini 
dikarenakan jumlah gizi pada berat badan yang tidak optimal 
cenderung tidak terkontrol. Pada altet profesional kebutuhan gizinya 
harus seimbang supaya tidak mengalami masalah pada berat 





Pada kondisi seseorang mengala kelelahan kelincahan 
cenderug menurun. Oleh karena itu, penting seorang pemain untuk 
memlihara daya tahan otot serta jantungnya supaya tidak mudah 
kelelahan. Dan tak lupa seorang pemain harus pandai-pandai 
mengatur waktu latihan dengan istirahatnya (Ismoyo, 2014). 
5. Illinois Agility Test 
Pengukuran pada penelitian ini menggunakan Illionis Agility Test 
yang berfungsi untuk mengukur kelincahan seorang atau atlet. Dalam tes 
ini memerlukan 8 buah cone, area lapangan yang luasnya minimal 10 x 5 
meter dan stopwatch. 4 cone dipergunakan untuk menandai batas start, 
finish, dan batas bulak balik. 4 cone sisanya ditempatkan di tengah 
sebagai batas jarak yang sama dengan jarak 3,3 meter (Swallow, 2014). 
 
Gambar 2.3 Illinois Agility Test 






Prosedur pelaksanaan tes 
a. Peneliti meletakkan 4 buah cone pada bagian ujung lapangan  
berukuran 10 x 5 meter. Dimana ujung kiri dari lapangan di beri 
tanda start dan ujung sebelah kanan lapangan diberi tanda finish. 
b. Kemudian letakkan dengan sejajar 4 buah cone pada bagian tengah 
lapangan dimana setiap cone di beri jarak 3,3 meter. 
c. Pemain yang akan di tes berdiri di depan cone start,kemudian di 
jelaskan jalur yang harus di lewati sampai pemain menyentuh garis 
finish. 
d. Beri aba-aba “go” dan jalankan stopwatch yang menandakan mulai 
kemudian pemain berlari sekencangnya mengikuti jalur yang telah di 
tentukan hingga garis finish tanpa nenggeser atau menyentuh cone. 
e. Kemudian catat waktu yang telah di capai yang kemudian di 
cocokkan dengan ketentuan tabel Illinois agility ratings dalam detik. 
Tabel 2.1 Illinois Agility Ratings dalam detik 




























Rating  12 10.5 9 7.5 6 

















1. Definisi  
Latihan merupakan komponen utama pada proses latihan harian yang 
memiliki tujuan untuk meningkatkan kualitas serta fungsi sistem organ 
pada tubuh manusia, sehingga orang yang suka melakukan olahraga dapat 
lebih mudah saat menyempurnakan gerakannya (Ismoyo, 2014). 
Pengertian kata latihan berasa dari kata training yang dimana penerapan 
dari sebuah proses penyempurnaan kemampuan dalam berolahraga yang 
berisi materi mulai dari teori hingga praktek, yang menggunakan 
pendekatan serta metode ilmiah menggunakan prinsip pendidikan secara 
teratur dan terencana sehingga tujuan latihan dapat tercapai sesuai waktu 
yang diinginkan (Novriza, 2015). 
2. Prinsip Latihan 
Prinsip pada latihan mempunyai peranan yang penting dalam aspek 
fisiologis dan psikologis atlet. Pada dasarnya seluruh atlet memiliki bakat 
atau potensial yang berbeda, ada yang labil dan ada yang mampu 
beradaptasi. Berdasarkan sifat tersebut ada beberapa prinsip yang perlu di 
perhatikan dalam proses berlatih (Ismoyo, 2014) 
 Ada beberapa prinsip dalam latihan menurut Ismoyo (2014) 
diantaranya: prinsip pada individual, prinsip dalam kesiapan, prinsip 
beban lebih, prinsip adaptasi, prinsip spesifikasi, prinsip sistematik, 
prinsip variasi, prinsip dalam pemanasan, prinsip berkebalikan, prinsip 





3. Komponen Latihan 
Saat melakukan aktifitas fisik, latihan dapat berakibat pada perubahan 
fisiologi, anatomi, psikologi dan biokimia bagi yang melakukan. Maka 
dari itu dalam menyusun latihan harus memperhatikan faktor dan 
komponen dalam latihan. Komponen latihan antara lain intensitas saat 
latihan, volume latihan, recovery dan interval (Pojinan, 2013) 
a. Intensitas Latihan 
Intensitas saat latihan merupakan ukuran yang dapat menunjukkan 
kualitas pembebanan atau rangsangan. Cara untuk menentukan 
besaran intensitas dalam latihan dapat dilihat dengan cara mengamati 
denyut jantung selama satu menit, daya tahan aerobic , volume latihan 
dan kecepatan (Pratama, 2014) 
b. Volume Latihan 
Volume latihan merupakan ukuran yang memperlihatkan kualitas 
suatu rangsangan atau perbedaan. Cara menambah volume dalam 
latihan dapat dilaksanakan dengan cara diperbanyak, diperlama, 
diperberat, dan dipercepat. 
1) Repetisi 
Repetisi adalah pengulangan bentuk maupun elemen teknik yang 
dilakukan setiap set latihan dalam waktu tertentu (Halim, 2012). 







2) Set  
Set merupakan rangkaian dari repetisi suatu latihan (Halim, 2012). 
Dalam penelitian ini set dalam latihan akan diberikan sebanyak 3 
set. 
3) Durasi 
Durasi adalah lama waktu yang dipergunakan dalam 
menyelesaikan suatu latihan (Halim, 2012). Durasi yang diberikan 
adalah 4 minggu. 
Untuk menentukan besaran volume dapat dengan cara: 
1) Jumlah beban latihan dipemberat setiap sesi. 
2) Jumlah pengulangan setiap sesi, 
3) Jumlah set setiap sesi, 
4) Jumlah sirkuit atau seri setiap sesi, 
5) Jumlah pembebanan setiap sesi, 
6) Lama atau singkat pemberian waktu saat fase recovery dan dase 
interval (Ismoyo, 2014) 
c. Recovery dan Interval 
Komponen latihan selanjutnya yang cukup penting serta harus 
mendapat perhatia saat latihan adalah recovery dan interval dimana 
kedua komponen tersebut memiliki arti serupa yaitu waktu istirahat. 
Perbedaan recovery ialah waktu istirahat diantara set, sedangkan 
interval merupakan waktu istirahat yang diberikan diantara sirkuit 




tersebut tendah sedangkan seakin singkat waktu istirahat yang 
diberikan maka semakin tinggi latihannnya (Resti, 2016) 
E. Shuttle Run Exercise 
1. Definisi 
Salah satu metode untuk meningkatkan kelincahan seseorang pemain 
yaitu dengan menggunakan teknik shuttle run atau biasa disebut lari bolak 
balik. Lari bulak balik atau shuttle run  adalah dengan lari secepat-
cepatnya dimulai dari titik pertama ke titik lainnya dengan jarak dan 
waktu yang telah ditentukan. Unsur gerakan dalam latihan ini yaitu lari 
sprint dengan mengubah arah lari, posisi tubuh dan mempertahankan 
keseimbangan yang dimana merupakan komponen dari kelincahan 
sehingga latihan tersebut dapat dipergunakan untuk meningkatkan agility. 
Selain itu kelebihan latihan shuttle run ialah latihan ini perorientasi 
terhadap speed dan footwork.(Irawan, 2013).  
2. Manfaat 
 Shuttle run atau sering disebut lari bolak-balik adalah suatu bentuk 
latihan yang mengembangkan kelincahan dimana latihan ini dapat 
membuat pemain berkonsentrasi secara penuh pada kecepatan saat lari, 
apabila di lakukan berulang ulang pemain akan terbiasa dengan belokan 
yang tajam dengan sudut 180 derajat. Berikut adalah manfaat dari Shuttle 
Run Exercise: 
a. Melatih kelincahan 
b. Melatih kecepatan lari 




d. Mencegah cidera 
e. Bisa menjadi latihan endurance yang efektif (Marjana, 2014) 
3. Teknik  
Pertama tama buatlah dua buah titik menggunakan cone dimana jarak 
kedua titik tersebut adalah 5 meter. Pemain harus berlari dari titik A ke 
titik B dengan secepat-cepatnya. Setelah sampai pada titik yang menjadi 
batas, pemain harus secepat mungkin merubah arah gerakannnya menuju 
titik lainnya (Udam, 2017) 
 
Gambar 2.4 Latihan Shuttle Run 
(Sumber: Sasaki, 2011) 
4. Dosis 
Dakam penelitian yang dilakukan oleh Udam (2017) dosis yang di 
berikan hanya sebanyak 8 kali setiap latihan selama 12 kali sebulan dalam 
jarak 5 meter, hal tersebut dikarenakan apabila jarak yang terlalu jauh dan 
jumlah ulangan yang banyak dapat menyebabkan kelelahan berlebi pada 
pemain. Dan yang perlu di perhatikan adalah kempuan mengubah arahnya 
dengan cepat saat bergerak. 
5. Pengaruh Shuttle Run Exercise terhadap peningkatan kelincahan 
Dalam Shuttle run exercise terjadi perubahan kontraksi otot yang 




mungkin lalu berbelok arah 180º. Apabila gerakan tersebut dilakukan 
dengan jangka waktu yang lama dan berulang-ulang, diharapkan dapat 
meningkatkan respon stimulus dalam merubah gerakan yang 
mengakibatkan peningkatan kelincahan (Ismaningsih, 2015). Selain itu 
saat diberikan latihan shuttle run secara rutin dapat mempercepat 
hidrolisis dari asetilkolin bebas oleh enzim asetilkolinesterase yang ada 
pada neuromuscular junction (NMJ) sehingga dapat meningkatkan 
kelincahan pemain (Panji,2017) 
F. Ladder Drill Exercise 
1. Definisi 
Ladder Drill merupakan salah satu metode untuk melatih kelincahan 
dengan memanfaatkan alat yang berbentuk anak tangga yang ditaruh 
diatas lantai (Firmansyah, 2016) Dalam penelitian yang dilakukan oleh 
Syahida (2015) menjelaskan bahwa ladder drills merupakan suatu bentuk 
latihan melompat menggunakan dua atau satu kaki, dengan melompati 
anak tangga yang di bentuk menggunakan tali yang di letakkan di 
permukaan datar atau tanah dengan mengarahkan kaki keluar dan 
kedalam anak tangga tujuannya untuk meningkatkan kelincahan. 
 
Gambar 2.5 Ladder Drills 
(Sumber: Novieanto, 2018) 
Pemain futsal membutuhkan koordinasi untuk mengontrol gerakan 




kecepatan dibutuhkan saat menggiring bola dan berlari dan kelincahan di 
gunakan untuk bergerak dengan cepat merubah gerakan tanpa kehilangan 
keseimbangan (Syahida, 2015).   
2. Manfaat 
Latihan ini dapat membantu mengimprovisasi berbagai aspek mulai 
dari menambah kecepatan pemain saat berlari meningkatkan daya tahan 
otot, meningkatkan keseimbangan dan latihan ini dapat meningkatkan 
kelincahan pemain, selain maanfaat fisik yang di dapat, latiahan tersebut 
juga dapat meningkatkan sistem saraf dan otot-otot seperti m. quadriceps 
femoris, m. hamstring, group m. plantar fleksor ankle, group m. dorso 
fleksor ankle dan m. gluteus (Meng, 2014) 
3. Teknik 
Latihan Ladder Driil ini dibutuhkan alat berupa tali yang dibentuk 
yang serupa seperti anak tangga berukuran 520 cm x 50 cm, dengan jarak 
antar tali atau kotak berkisar 50 cm yang berjumlah 10 kotak yang 
selanjutnya di letakkan pada lantai (Novieanto, 2018) 
 





Prosedur pelaksanaan Ladder Drill exercise 
a. Pemain berdiri di sisi tangga sebelah kanan 
b. Awali dengan melangkahkan kemudian menyebrang menggunakan 
kaki kiri kebagian pertama dari tangga. 
c. Kemudian melangkah kearah samping kanan menggunakan kaki 
kanan. 
d. Selanjutnya lewati kotak kedua dari tangga menggunakan kaki kanan 
dengan cepat 
e. Lalu melangkah kesamping kiri tangga menggunakan kaki kiri 
f. Dan selanjutnya ulangi gerakan tersebut sampai akhir ladder drill  
4. Dosis 
Penerapan latihan ini memiliki pedoman yang harus dilaksanakan 
pada saat melatih maupun berlatih, dalam melaukan latihan ini perlu 
adanya acuan yang menjadi dasar untuk menentukan materi yang di 
berikan, beban dan bentuk latihannya agar efek yang di dapatkan lebih 
efisien dan efektif. Adapun beberapa prinsip yang harus diperhatikan 
pada saat memberikan latihan menurut Novieanto (2018) adalah: 
a. Intensitas 
Intensitas pada latihan Ladder Drill Exercise merupakan suatu 
acuan aktivitas dalam kesatuan waktu. Intensitas diukur 
berdasarkan panjang dan lebar ladder drill, jumlah kotaknya, serta 






b. Volume  
Volume dalam suatu latihan merupaka kmponen dosis yang 
terpenting dalam segala pelatihan. Dalam latihan ini volume yang 
digunakan adalah 3 repetisi, 3 set (Novieanto, 2018). 
c. Frekuensi 
Frekuensi ialah jumlah latihan yang di lakukan per-minggu. 
Dalam latihan ini frekuensi yang digunakan adalah 3 kali seminggu 
selama sebulan (Novieanto, 2018). 
5. Pengaruh ladder drill terhadap peningkatan kelincahan 
Latihan ladder drill dapat membantu dalam mempengaruhi aspek 
kelincahan dikarenakan latihan ini dapat mempercepat pelepasan 
asetilkolin dari area presinaptik neuromuscular junction (NMJ) dan 
hampir sama dengan shuttle run latihan ini dapat mempercepat hidrolisis 
dari asetilkolin (Deschnes, 2019). Ladder drill exercise dapat 
meningkatkan konsentrasi dalam latihan, pemain diharuskan 
mengarahkan kaki sesuai dengan pola dan juga mengajarkan pemain 
mengambil langkah-langkah secara cepat dan tepat sesuai dengan 
kelincahan yang dimiliki. Apabila latihan ladder drill dilakukan secara 
konsisten tentu akan berpengaruh terhadap reaksi gerakan dimana pemain 
akan terbiasa dengan gerakan rumit secara lincah, (Woorons, 2019).  
 
